UPAYA PENINGKATAN PEMBELAJARAN LARI JARAK PENDEK 80 METER MELALUI MODEL BERMAIN PADA SISWA SD by Budiarto, Herry et al.
1 
 
UPAYA PENINGKATAN PEMBELAJARAN 
LARI JARAK PENDEK 80 METER MELALUI MODEL BERMAIN 
PADA SISWA SD 
 
Herry Budiarto, Mimi Haetami, Fitriana Puspa Hidasari 
Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi FKIP Untan 




Problems in this research is whether learning model play can promote learning run a 
short distance at grade students five public elementary school 4 tanjung beringin 
kabupaten melawi. Method in this research using the kind of research the act of class. A 
subject in this research is students class five public elementary school 4 tanjung beringin 
kabupaten melawi as many 20 students.The results obtained from research is the results 
of the assessment of understanding cognitive students on cycle 1 reached 63% (enough 
good), 2 on the cycle reached 67% (good). The results of observations on the cycle of 
psychomotor 1 obtained 77%, on cycle 2 92,4% (good), 2 0n the cycle value 94,3% 
(good). Assessments of students cycle kuisioner on 1 reached 86% with the criteria of 
good, 2 on the cycle reached 88% with the criteria of good. 
Keywords: The activity of teachers, learners approach a method of play. 
Pendidikan merupakan upaya 
dalam bentuk bimbingan, pengajaran 
dan latihan untuk mempersiapkan 
manusia dalam menghadapi perananya 
pada masa yang akan datang. 
Pendidikan nasional adalah pendidikan 
yang berdasarkan pada Pancasila dan 
Undang Undang Dasar Negara Republik 
Indonesia Tahun 1945 serta berfungsi 
untuk mengembangkan kemampuan dan 
membentuk watak serta peradaban 
bangsa yang bermartabat dalam rangka 
mencerdaskan kehidupan bangsa dan 
menjadi peserta didik yang menjadi 
manusia yang beriman dan bertaqwa 
kepada Tuhan Yang Maha Esa ( 
Permendiknas : No . 23 Tahun 2006 ). 
Didalam dunia pendidikan 
terdapat berbagai disiplin ilmu yang 
diajarkan kepada peserta didik, salah 
satunya adalah pendidikan jasmani, 
olahraga dan kesehatan. Permendiknas 
No. 23 Tahun 2006 memberikan arti 
bahwa pendidikan jasmani olahraga dan 
kesehatan adalah bagian integral dari 
pendidikan keseluruhan yang bertujuan 
untuk mengembangkan aspek 
kebugaran jasmani, ketrampilan gerak, 
berfikir kritis, ketrampilan sosial, 
penalaran, stabilitas emosional, moral 
pola hidup sehat dan pengenalan 
lingkungan bersih melalui aktifitas 
jasmani dalam rangka mencapai tujuan 
pendidikan nasional. 
Olahraga dan pendidikan jasmani 
sering diartikan sebagai dua hal yang 
sama, akan tetapi olahraga dan 
pendidikan jasmani sebenarnya 
memiliki perbedaan yang signifikan. 
Berbeda dengan olahraga yang biasanya 
lebih bersifat kompetitif dan 
mengunggulkan prestasi, didalam 
pendidikan jasmani lebih diutamakan 
ketrampilan proses dari pada 
pencapaian prestasi .. 
Sesuai dengan karakteristik siswa 
SD, usia 8 – 11 tahun kebanyakan dari 
mereka cenderung masih suka bermain. 
Untuk itu guru harus mampu 
mengembangkan pembelajaran yang 
efektif, disamping harus memahami dan 
memperhatikan karakteristik dan 
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kebutuhan siswa. Pada masa usia 
tersebut seluruh aspek perkembangan 
manusia baik itu kognitif, psikomotorik 
dan afektif mengalami perubahan. 
Perubahan yang paling mencolok adalah 
pertumbuhan dan perkembangan fisik 
dan psikologis. Agar standar 
kompetensi pembelajaran pendidikan 
jasmani dapat terlaksana sesuai dengan 
pedoman, maksud dan juga tujuan 
sebagaimana yang ada dalam 
kurikulum, maka guru pendidikan 
jasmani harus mampu membuat 
pembelajaran yang efektif dan 
menyenangkan. Untuk itu perlu adanya 
pendekatan, variasi maupun modifikasi 
dalam pembelajaran. 
DiIndonesia, lari merupakan 
salah satu cabang olahraga atletik yang 
paling diunggulkan, hal ini tampak 
sekali dengan dimasukkanya lari jarak 
pendek tersebut ke dalam event -event 
olahraga dalam negeri misalnya : 
POPDA, POM, PORDA dan PON, 
bahkan ditingkat internasional lari 
selalu dipertandingkan didalam SEA 
GAMES, ASEAN GAMES, dan 
OLIMPIADE. Seperti olahraga yang 
lain di dalam lari sendiri juga terdapat 
berbagai macam tingkatan tehnik, mulai 
dari tehnik dasar sampai dengan tehnik 
lanjutan. Untuk dapat menguasai lari 
dengan baik, kuncinya adalah dengan 
mempelajari tehnik yang benar sejak 
sedini mugkin . 
Dalam pengamatan awal yang 
dilakukan di SD Negeri 04 Tanjung 
Beringin,  Kabupaten Melawi, 
menunjukkan bahwa hasil belajar dalam 
bidang lari masih sangatlah kurang. 
Pada umumnya, siswa – siswi disekolah 
tersebut merasa kesulitan dan berat 
dalam melakukan gerakan lari jarak 
pendek. siswa juga menganggap lari 
jarak pendek ini kurang menarik untuk 
dilakukan. Bagi siswa putra lebih 
memilih permainan sepak bola, dan bagi 
siswa putri lebih memilih untuk 
melakukan permainan yang lain. 
Fasilitas dan alat penunjang 
olahraga lari di SD Negeri 04 Tanjung 
Beringin tidak sesuai dengan tahap 
pertumbuhan dan perkembangan siswa, 
hal ini tentu semakin memperparah 
keadaan pembelajaran lari disekolah 
tersebut. Selain hal itu, tidak sedikit 
siswa yang hanya duduk- duduk saja 
dan tidak aktif mengikuti pembelajaran 
lari . Bertitik tolak dari fakta empiris 
yang sudah dikemukakan diatas, maka 
peneliti menganggap permasalahan 
tersebut haruslah dicari solusinya. Maka 
peneliti melakukan penelitian dengan 
judul “Upaya Meningkatkan 
Pembelajaran Lari Jarak Pendek 
Melalui Model Bermain Pada Siswa 
Kelas V Sd Negeri 04 Tanjung Beringin 
Tahun Ajaran 2016/2017” Dalam 
penelitian ini yang ditekankan adalah 
ketrampilan siswa dalam melakukan lari 
jarak pendek terutama sprint 80 meter. 
Dalam usaha  peningkatan pembelajaran 
lari tersebut , guru dituntut harus kreatif 
dalam memberikan materi. Salah satu 
model atau pendekatan pembelajaran 
yang dirasa oleh peneliti cukup menarik 
dan sesuai dengan perkembangan atau 
karakteristik siswa adalah melalui 
model bermain  
Pendekatan dengan model 
bermain sangatlah cocok diterapkan 
didalam proses pembelajaran khususnya 
disekolah dasar. Menurut Badrud 
Tamam (2009:1), pendekatan bermain 
pada umumnya diberikan untuk anak 
prasekolah, taman kanak kanak dan 
anak usia SD. Pendekatan dengan cara 
bermain dirasa efektif karena dapat 
meningkatkan kemampuan kognitif, 
memenuhi perasaan ingin tahu, 
kemampuan inofatif, kritis, dan kreatif, 
juga membantu mengatasi perasaan 
bimbang dan tertekan. 
Alasan utama dipilihnya model 
bermain adalah karakteristik siswa 
sekolah dasar secara umum masih 
senang bermain. Melalui model bermain 
di harapkan siswa akan lebih merasa 
senang dan tertarik untuk mempelajari 
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lari jarak pendek, sehingga proses 
pembelajaran lari dapat lebih 
meningkat. Pendekatan dengan model 
bermain juga belum pernah digunakan 
dalam pembelajaran lari di SD Negeri 
04 Tanjung Beringin. 
Berdasarkan latar belakang 
permasalahan tersebut dapat 
diindentifikasi permasalahan sebagai 
berikut : Fasilitas dan alat penunjang 
olahraga lari di SD Negeri 04 Tanjung 
Beringin belum memadai. 
Tidak sedikit siswa yang hanya duduk- 
duduk saja dan tidak aktif mengikuti 
pembelajaran lari.Berkaitan dengan 
keaktifan siswa berdampak pada hasil 
belajar yang didapatkan dalam hal 
pencapaian nilai berdasarkan kriteria 
ketuntasan yang ditetapkan belum 
tercapai.Penggunaan model 
pembelajaran langsung yang belum 
memanfaatkan pembelajaran model 
bermain  yang dapat menyampaikan isi 
materi yang akan disampaikan. 
Berdasarkan masalah yang sudah 
diidentifikasi pada latar belakang, maka 
yang menjadi permasalahan dalam 
penelitian ini adalah : Apakah 
pembelajaran melalui model bermain 
dapat meningkatkan Pembelajaran Lari 
jarak pendek pada siswa kelas V SD 
Negeri 04 Tanjung Beringin , 
Kabupaten Melawi. 
Berdasarkan dari judul penelitian 
dan masalah yang dijelaskan di atas, 
maka untuk membatasi wilayah 
penelitian berupa upaya peningkatan 
pembelajaran lari jarak pendek 80 meter 
melalui model bermain pada siswa kelas 
V SD Negeri 04 Tanjung Beringin 
Kabupaten Melawi. Adapun ruang 
lingkup penelitian ini adalah: 
Model dalam penelitian ini 
berupa model bermain pembelajaran 
yang diberikan dan  diarahkan pada 
materi berdasarkan tujuan pelaksanaan 
lari jarak pendek 80 meter.Hasil Belajar 
Lari Jarak pendek 80 meter 
Hasil belajar lari jarak pendek 80 
meter adalah waktu yang dicapai dalam 
lari jarak pendek 80 meter oleh siswa 
dengan cara evaluasi hasil belajar 
berdasarkan kriteria penetapan 
ketuntasan hasil belajar  
 
Hasil yang diharapkan dari 
penelitian ini nantinya dapat 
dimanfaatkan secara teoretis dan secara 
praktis. Manfaat dari penelitian ini 
diantaranya untuk hal -hal sebagai 
berikut : Dapat memberikan sumbangan 
ilmu pengetahuan yang sudah ada saat 
ini  
Referensi bagi peneliti berikutnya 
dalam mengkaji masalah yang sama di 
masa mendatang .Dapat membantu guru 
didalam memecahkan masalah yang 
dihadapi dalam proses pembelajaran 
penjas khususnya atletik yaitu cabang 
lari, sehingga akan meningkatkan 
profesionalisme guru penjas. Bagi 
peserta didik mendapat ilmu 
pengetahuan baru sehingga akan 
menambah ketertarikan peserta didik 
didalam mempelajari pendidikan 
jasmani. Selain itu dengan adanya 
pembelajaran lari jarak pendek ini, 
dapat meningkatkan proses berikut hasil 
belajar siswa sehingga peserta didik 
mampu mencapai KKM yang sudah 
ditentukan. Bagi masyarakat, dapat 
menambah ilmu pengetahuan tentang 
perkembangan dan keanekaragaman 
pendidikan jasmani, olahraga dan 
kesehatan.  
Permendiknas No . 23 Tahun 2006 
memberikan arti bahwa pendidikan 
jasmani olahraga dan kesehatan adalah 
bagian integral dari pendidikan 
keseluruhan yang bertujuan untuk 
mengembangkan aspek kebugaran 
jasmani, ketrampilan gerak, berpikir 
kritis, pola hidup sehat dan pengenalan 
lingkungan bersih melalui aktifitas 
jasmani, olahraga dan kesehatan dalam 
rangka mencapai tujuan pendidikan 
nasional. 
 
Sedangkan pendidikan jasmani menurut 
Dudi Pamungkas (2009 : 1) adalah 
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proses pendidikan yang memanfaatkan 
aktifitas fisik untuk menghasilkan 
perubahan holistik dalam kualitas 
individu, baik dalam hal fisik, mental, 
serta emosional. Pendidikan jasmani 
memperlakukan anak sebagai kesatuan 
utuh dan tidak hanya menganggapnya 
sebagai seseorang yang terpisah kualitas 
fisik dan mentalnya. 
Berdasarkan pengertian diatas 
dapat disimpulkan bahwa pendidikan 
jasmani adalah bagian integral dari 
pendidikan keseluruhan yang 
menganggap peserta didik sebagai 
kesatuan individu yang utuh serta 
bertujuan untuk meningkatkan 
pengetahuan peserta didik dari hasil 
proses pendidikan jasmani, meliputi 
peningkatan bidang kognitif, afektif dan 
psikomotorik yang mencakup 
perkembangan fisik, mental, sosial, 
serta emosional. 
Adapun ruang lingkup mata pelajaran 
pendidikan jasmani, olahraga, dan 
kesehatan untuk jenjang SD / MI 
menurut Permendiknas No . 23 Tahun 
2006 tentang Standar Kompetensi 
Kelulusan untuk Satuan Pendidikan 
Dasar & Menengah, 
 
METODE 
Untuk memecahkan masalah dalam 
penelitian, diperlukan langkah-langkah 
yang relevan dengan masalah yang telah 
dirumuskan. Sehubungan dengan ini, 
maka diperlukan metode yang tepat 
sehingga diperoleh data yang objektif. 
Menurut Sugiyono (2011:3),“metode 
penelitian adalah cara ilmiah untuk 
mendapatkan data dengan tujuan dan 
kegunaan tertentu”. Sedangkan menurut 
Subana dan Sudrajat (2012:14), 
“menyatakan bahwa “Metode penelitian 
merupakan suatu prosedur penyelesaian 
masalah guna mencari kebenaran yang 
dituangkan dalam bentuk perumusan 
masalah, studi literatur, asumsi–asumsi, 
dan hipotesis”, pengumpulan dan 
penganalisisan data hingga penarikan 
kesimpulan”. Dari pendapat diatas dapat 
diartikan bahwa metode penelitian 
merupakan cara atau prosedur ilmiah 
yang dipergunakan untuk memecahkan 
masalah dalam penelitian dengan 
langkah-langkah yang relevan meliputi 
pengumpulan data, teknik analisis data 
dan penyusunan laporan penelitian. 
Metode penelitian yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah metode 
deskriptif. Hadari Nawawi (2012: 67), 
“menyatakan bahwa metode deskriptif 
adalah prosedur pemecahan masalah 
yang sedang diselidiki dengan 
menggambarkan atau melukiskan 
keadaan subjek atau objek penelitian 
pada saat sekarang berdasarkan fakta-
fakta yang tampak atau sebagaimana 
adanya”.Dengan kata lain, metode 
deskriptif ini digunakan untuk 
memecahkan permasalahan penelitian 
dengan cara menggambarkan atau 
memaparkan objek penelitian 
berdasarkan hasil di mana penelitian 
berlangsung. 
2. Desain Penelitian 
Desain yang digunakan dalam 
penelitian ini menggunakan penelitian 
Tindakan kelas (Classroom Action 
Research) yang dikemukakan oleh 
Suharsimi Arikunto. Menurut Suharsimi 
Arikunto (2009), PTK merupakan suatu 
kegiatan yang sengaja dilaksanakan 
dalam sebuah kelas, berbentuk 
penelitian yang di lakukan secara 
kolaborasi dalam proses pembelajaran, 
guna memperbaiki keadaan ke arah 
yang lebih baik, memperoleh perbaikan 
dan peningkatan proses pembelajaran. 
Arti dari penelitian secara kolaborasi 
adalah penelitian tidak melakukan 
penelitian sendiri, namun bekerjasama 
dengan orang lain yang nantinya akan 
bertindak sebagai observer. Peneliti 
bersama sama dengan kolaborator akan 
melaksanakan penelitian ini untuk 
mencapai tujuan yang telah ditetapkan 
diawal program penelitian. 
Menurut Suharsimi Arikunto (2009: 2), 
PTK dibentuk dari tiga kata yakni 
Penelitian, Tindakan dan Kelas, maka 
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ada tiga pengertian pula yang dapat di 
terangkan. 
1. Penelitian, yaitu suatu kegiatan 
mencermati suatu objek, menggunakan 
aturan metodologi tertentu untuk 
memperoleh data atau informasi yang 
bermanfaat untuk meningkatkan mutu 
dari suatu hal yang menarik minat dan 
penting bagi peneliti.  
2. Tindakan, yaitu suatu kegiatan 
yang sengaja dilakukan dengan tujuan 
tertentu, yang dalam penelitian ini 
berbentuk rangkaian siklus kegiatan.  
 
3. Kelas adalah sekelompok siswa 
yang dalam waktu yang sama menerima 
pelajaran yang sama dari seorang guru. 
Menurut Suharsimi Arikunto (2009:20), 
ada empat tahapan penting dalam 
penelitian tindakan, yaitu perencanaan, 
pelaksanaan (implementasi), 
pengamatan (observasi), dan refleksi. 
Keempat tahapan dalam penelitian 
tindakan tersebut akan membentuk 
sebuah siklus, jadi satu siklus dimulai 
dari tahap perencanaan sampai dengan 
refleksi. Banyaknya siklus tergantung 
pada masih atau tidaknya tindakan 
tersebut diperlukan, selain itu juga 
tergantung pada permasalahan 
pembelajaran yang perlu dipecahkan. 
Secara keseluruhan keempat tahapan 
dalam PTK ini membentuk suatu siklus 
PTK yang di gambarkan dalam bentuk 
spiral. Untuk mengatasi masalah 
mungkin di perlukan lebih dari satu 
siklus, siklus tersebut saling terkait dan 
berkelanjutan. Langkah-langkah pokok 
yang ditempuh pada siklus pertama dan 
siklus-siklus berikutnya adalah sebagai 
berikut: 
(1) Penetapan fokus permasalahan  
(2) Perencanaan tindakan  
(3) Pelaksanaan tindakan  
(4) Pengumpulan data 
(pengamatan/observasi)  
(5) Refleksi (analisis, dan 
interpretasi)  
(6) Perencanaan tindak lanjut.  
a. Prosedur tindakan pada siklus I: 
Prosedur penelitian tindakan kelas 
dalam siklus I terdiri atas perencanaan, 
tindakan, observasi, dan refleksi, dapat 
diuraikan sebagai berikut: 
1. Perencanaan 
Dalam tahap ini, peneliti menjelaskan 
mengenai apa, kapan, dimana, oleh 
siapa kapan dan bagaimana tindakan 
tersebut dilakukan. Yaitu dengan 
merencanakan dan menyusun perangkat 
untuk pelaksanaan proses pembelajaran 
yaitu: 
a. Silabus  
b. Membuat pelaksanaan 
pembelajaran(RPP) yang disusun untuk 
setiap pertemuan  
c. Mempersiapkan materi 
pelajaran serta fasilitas dan sarana yang 
mendukung dalam pelaksanaan 
pembelajaran  
d. Menyusun lembar observasi 
yang terdiri dari lembar observasi untuk 
guru dan lembar observasi untuk siswa 
untuk mengetahui kondisi 
berlangsungnya proses pembelajaran  
e. Menyusun alat evaluasi, tes  
2. Pelaksanaan Tindakan  
Dalam tahap pelaksanaan tindakan ini, 
dilakukan implementasi atau penerapan 
isi rancangan yang sudah disusun dalam 
tahap perencanaan. Dalam hal ini, 
peneliti harus ingat dan selalu menaati 
apa yang sudah di susun dalam tahap 
perencanaan. Yaitu peneliti 
melaksanakan kegiatan: 
a. Guru membuka pelajaran 
dengan mengucapkan salam  
b. Guru mengadakan presensi 
kehadiran siswa  
c. Memberikan konsep materi 
pembelajaran  
d. Menjelaskan materi dengan 
model bermain pada tahap pertama  
e. Guru dan siswa menarik 
kesimpulan dari materi yang telah 
disimpulkan  
f. Mengajarkan soal evaluasi  
3. Pengamatan  
Pada bagian pengamatan, di lakuakan 
perekaman data yang meliputi proses 
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dan hasil dari pelaksanaan kegiatan. 
Tujuan di lakukanya pengamatan adalah 
untuk mengumpulkan bukti hasil 
tindakan agar dapat dievaluasi dan 
dijadikan landasan dalam melakukan 
refleksi.aspek aspek yang diamati, 
yaitu: 
a. Kedisiplinan siswa  
b. Keaktifan siswa selama proses 
pembelajaran berlangsung  
c. Dokumentasi foto yang 
digunakan sebagai laporan berupa 
gambar  
4. Refleksi  
Pada tahap ini merupakan kegiatan 
untuk mengemukakan kembali apa yang 
sudah di lakukan, Kegiatan ini dlakukan 
setelah peneliti selesai melekukan 
tindakan dan di lakukan bersama 
dengan observer. Pada bagian refleksi 
dilakukan analisis data mengenai 
proses, masalah, hambatan yang 
dijumpai. Kemudian di lanjutkan 
dengan refleksi terhadap dampak 
pelaksanaan tindakan yang di 
laksanakan. Apakah sudah sesuai 
dengan perencanaan atau belum, apakah 
telah terjadi peningkatan atau belum? 
Setelah itu disimpulkan untuk 
melakukan tindakan selanjutnya. 
b. Prosedur tindakan pada siklus II: 
Berdasarkan refleksi pada siklus I, maka 
pada siklus II ini dilakukan perbaikan 
perbaikan dan penyempurnaan mulai 
dari perencanaan, sampai refleksi. 
Proses penelitian tindakan kelas dalam 
siklus II yang terdiri atas perencanaan, 
tindakan, observasi, dan refleksi ini 
pada dasarnya sama seperti pada siklus 
I, tetapi ada beberapa perbedaan 
kegiatan pembelajaran pada siklus II. 
Proses penelitian pada siklus II ini 
diuraikan sebagai berikut: 
1. Perencanaan 
Yaitu peneliti melakukan 
penyempurnaan dan merencanakan 
seluruh kegiatan yang dilaksanakan 
pada siklus I. melakukan tindakan pada 
siklus II yaitu: 
a. Identifikasi hal hal yang 
memerlukan perbaikan berdasarkan 
observasi pada siklus I  
b. Menentukan langkah langkah 
perbaikan yang ditentukan dalam RPP 
dengan model bermain  
c. Menyiapkan materi pelajaran  
d. Menyusun pedoman 
pengamatan pembelajaran  
e. Tindakan pada siklus II 
merupakan perbaikan dari siklus I, 
kekurangan dan kelemahan yang 
menjadi penghambat dalam siklus I 
diperbaiki dalam siklus II.  
2. Pelaksanaan Tindakan  
Dalam tahap pelaksanaan tindakan ini, 
peneliti melaksanakan kegiatan 
tindakan dengan pendekatan kompetisi 
dalam pembelajaran lari jarak pendek. 
Tindakan ini dilakukan dalam tiga tahap 
yaitu: 
a. Tahap pendahuluan yaitu guru 
mengadakan apersepsi dan mengulas 
kembali materi yang telah disampaikan  
b. Tahap pelaksanaan yaitu 
melakukan kegiatan pembelajaran 
bermakna dengan penyajian konsep 
materi pembelajaran.  
c. Tahap penutup mengadakan 
diskusi bersama tentang informasi yang 
didapat dan mengambil kesimpulan dari 
hasil pembelajaran 
3. Pengamatan  
Pada bagian pengamatan, dilakukan 
perekaman data yang meliputi proses 
dan hasil dari pelaksanaan kegiatan. 
Data yang diamati meliputi: apa yang 
dilakukan, kapan waktunya, apa dan 
bagaimana hasil yang diperoleh dan 
sebagai. Tujuan dilakukanya 
pengamatan adalah untuk 
mengumpulkan bukti hasil tindakan 
agar dapat dievaluasi dan dijadikan 
landasan dalam melakukan refleksi. 
Dengan demikian seluruh proses dan 
hasil yang diamati serta diobservasi 
menggunakan alat berupa lembar 




Pada bagian refleksi di lakukan analisis 
data mengenai proses, masalah, 
hambatan yang di jumpai. Kemudian di 
lanjutkan dengan refleksi terhadap 
dampak pelaksanaan tindakan yang di 
laksanakan. Dan mengetahui 
keefektifan penggunaan model bermain 
pada lari jarak pendek, serta mengetahui 
perubahan perilaku siswa setelah 
mengikuti kegiatan pembelajaran, 
Apakah sudah sesuai dengan 
perencanaan atau belum, apakah telah 
terjadi peningkatan atau belum? Setelah 
itu disimpulkan untuk melakukan 
tindakan selanjutnya. 
Melalui penelitian ini diharapkan 
permasalahan yang dihadapi dapat di 
pecahkan, sehingga proses 
pembelajaran dapat berjalan lancar, dan 
tujuan pembelajaran yang tercantum 
dalam kurikulum dapat dicapai secara 
efisien. 
B. Subjek Penelitian 
Subjek dalam penelitian tindakan kelas 
ini adalah Siswa kelas V SD Negeri 04 
Tanjung Beringin Kabupaten Melawi 
Tahun Ajaran 2016/2017 yang 
berjumlah 20 siswa. 
C. Tempat dan Waktu Penelitian 
Adapun tempat dan waktu penelitian 
yang akan dilakukan adalah sebagai 
berikut : 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di SD 
Negeri 04 Tanjung Beringin Kabupaten 
Melawi pelaksanaan kegiatan di luar 
kelas. 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian tindakan kelas (PTK) ini 
dilaksanakan pada semester II, 
tahunajaran 2016/2017. Waktu dan 
jadwal penelitian diuraikan pada table 
sebagai berikut: 
3. Siklus Penelitian 
Penelitian tindakan kelas (PTK) 
dilaksanakan melalui 2 siklus untuk 
melihat dan meningkatkan 
pembelajaran lari jarak pendek 80 meter 
dengan menggunakan model bermain. 
D. Alat dan Bahan Penelitian 
1. Lapangan SDN 04 Tanjung 
Beringin, untuk tes uji praktik lari jarak 
pendek 80 M. 
2. Tali Rafia untuk membuat 
lintasan lari jarak pendek 80 meter. 
3. Peluit, digunakan untuk 
mempermudah dalam pengorganisasian 
siswa. 
4. Stop watch untuk mengukur 
waktu yang dicapai dalam lari pendek 
80 meter. 
5. Kamera, digunakan untuk 
dokumentasi serta membantu dalam 
evaluasi gerak kepada siswa. 
6. Formulir tes dan alat tulis, 
digunakan untuk mencatat hasil yang 
dicapai dalam pelaksanaan uji tes. 
E. Tehnik dan Alat Pengumpulan 
Data 
Data dalam penelitian tindakan kelas 
yang berupa hasil pengamatan di 
kumpulkan melalui observasi. 
Sedangkan data yang berupa tanggapan 
siswa dikumpulkan dengan angket. Dan 
metode dokumentasi digunakan untuk 
memperoleh data tentang data dan nama 
siswa. 
1. Instrumen Pengumpulan Data 
Instrumen atau alat ukur yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah 
observasi terstruktur dan angket tipe 
pilihan. 
2. Observasi. 
Menurut Wardhani (2007;2.25), metode 
observasi terstruktur adalah jenis 
observasi yang menggunakan 
instrument instrument observasi yang 
sudah tersusun sebelumnya dan siap 
dipakai sehingga pengamat lebih mudah 
didalam menggunakanya. Data yang di 
ambil dengan metode observasi ini 
berupa pelaksanaan tindakan saat 
pembelajaran. Data dari metode ini 
nantinya akan turut menentukan 
bagaimana pelaksanaan pembelajaran 
lari jarak pendek dengan metode 
bermain, apakah sudah sesuai dengan 
yang telah direncanakan atau belum. 
Dalam penelitian tindakan kelas ini, 
peneliti menggunakan dua jenis lembar 
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pengamatan. Satu jenis adalah lembar 
pengamatan untuk guru, dan jenis yang 
kedua adalah lembar pengamatan untuk 
siswa. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui efektifitas model 
pembelajaran penjasorkes melalui 
model bermain terhadap peningkatan 
ketrampilan lari jarak pendek pada 
siswa kelas V SDN 4 Tanjung Beringin, 
Kabupaten Melawi. Penelitian ini 
dilaksanakan di SDN 4 Tanjung 
Beringin,  Kabupaten Melawi tahun 
ajaran 2016/2017. Data penelitian yang 
diperoleh adalah data hasil belajar siswa 
pada aspek psikomotorik, afektif, 
kognitif, data hasil observasi siswa dan 
hasil pengamatan. Data hasil belajar 
siswa tersebut disajikan dalam dua 
siklus sebagai berikut: 
a. Siklus I  
1. Hasil Pemahaman Siswa Aspek 
Kognitif  
Pemahaman siswa pada aspek kognitif 
dalam pembelajaran lari jarak pendek 
melalui model bermain pada siklus I 
dilihat pada tabel 1 berikut : 
Tabel 1 Pemahaman Siswa (Aspek 
Kognitif) pada siklus I 
Kriteria Siklus I 
 Frekuensi Persentase 
Baik 9 45% 
Cukup Baik 4 20% 
Kurang Baik 7 35% 
Tidak Baik 0 0 
Jumlah 20 100% 
Dari tabel pemahaman konsep gerak 
dalam lari jarak pendek pada aspek 
kognitif pada siklus I diketahui bahwa 
siswa tergolong dalam kriteria kurang 
baik 7 siswa atau sebanyak 35%. 
Pemahaman siswa pada siklus I masih 
cukup baik sebanyak 4 siswa atau 20%. 
Pemahaman siswa pada siklus I yang 
termasuk kategori baik 9 siswa atau 
sebanyak 45%. 
2. Unjuk Kerja Teknik Dasar lari 
jarak pendek aspek psikomotor 
Hasil unjuk kerja teknik dasar lari jarak 
pendek melalui model bermain pada 
siklus I dapat dilihat pada tabel 2 
berikut: 
Tabel 2 Hasil Unjuk Kerja Teknik 
Dasar lari jarak pendek Pada Siklus I 
Kriteria Siklus I 
 Frekuensi Persentase 
Baik 3 15% 
Cukup Baik 6 30% 
Kurang Baik 11 55% 
Tidak Baik 0 0,00% 
Jumlah 20 100% 
Dari tabel unjuk kerja teknik dasar lari 
jarak pendek melalui model bermain 
pada siklus I diketahui bahwa siswa 
tergolong dalam kriteria kurang baik 11 
siswa atau sebanyak 55%. Hasil unjuk 
kerja teknik dasar lari jarak pendek pada 
siklus I yang masih cukup baik 
sebanyak 6 siswa atau sebanyak 30%. 
Siswa tergolong kriteria baik sebanyak 
3 siswa atau15%. 
3.  Hasil Perilaku Siswa (Afektif) 
Hasil perilaku siswa dalam 
pembelajaran lari jarak pendek melalui 
model bermain pada siklus I dilihat 
pada tabel 3 berikut: 
Tabel 3 Hasil Perilaku Siswa (Afektif) 
pada Siklus I 
Kriteria Siklus I 
 Frekuensi Persentase 
Baik 20 100% 
Cukup Baik 0 0% 
Kurang Baik 0 0% 
Tidak Baik 0 0% 
Jumlah 20 100% 
Dari tabel tanggapan siswa dalam 
pembelajaran lari jarak pendek pada 
siklus I diketahui bahwa secara 
keseluruhan tanggapan siswa terhadap 
pembelajaran lari jarak pendek melalui 
model bermain memperoleh tanggapan 
yang baik oleh siswa. Hal ini terlihat 
bahwa sebanyak 20 siswa atau 100% 
menyatakan bahwa pembelajaran lari 
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jarak pendek melalui model bermain 
termasuk dalam kategori baik. 
4.  Hasil Observasi 
a. Hasil observasi untuk guru 
Berdasarkan hasil observasi yang 
dilakukan oleh observer pada siklus I, 
menyatakan bahwa proses pembelajaran 
yang diberikan guru berlangsung 
dengan baik sebesar 72%. Hal ini dapat 
dilihat dari keaktifan siswa dalam 
mengikuti jalannya proses pembelajaran 
lari jarak pendek melalui model 
bermain. Siswa terlihat antusias dalam 
mengikuti pembelajaran. 
b. Hasil observasi untuk siswa 
Berdasarkan hasil observasi yang 
dilakukan observer pada siklus I 
menyatakan bahwa pelaksanaan 
pembelajaran lari jarak pendek melalui 
model bermain berlangsung baik 
sebesar 83%. Proses pembelajaran pada 
siklus I, observer melihat adanya 
peningkatan motivasi dan hasil belajar 
siswa. Hal ini terlihat dari peningkatan 
hasil proses pembelajaran yang ditandai 
dari peningkatan nilai rata-rata kelas 
yang tadinya 55 dengan persentase rata-
rata 55 % (Pra Siklus) meningkat nilai 
rata-rata kelas menjadi 77 dengan 
persentase rata-rata 77%. Ketuntasan 
klasikal belum mencapai 100 % 
dikarenakan masih ada 3 siswa yang 
belum mampu melakukan lari jarak 
pendek dengan benar. 
5.  Hasil Kuesioner Penelitian 
Untuk Siswa 
Hasil kuesioner keterlaksanaan 
pembelajaran lari jarak pendek melalui 
model bermain pada siklus I dapat 
dilihat pada tabel 4 berikut: 
Tabel 4 Hasil Kuesioner Pada Siklus I 
Kriteria Siklus I 
 Frekuensi Persentase 
Baik 20 100% 
Cukup Baik 0 0% 
Kurang Baik 0 0% 
Tidak Baik 0 0% 
Jumlah 20 100 
 
Dari tabel kuesioner siswa terhadap 
pembelajaran lari jarak pendek melalui 
model bermain pada siklus I diketahui 
bahwa sebanyak 18 siswa atau 90% 
memberikan tanggapan yang baik, 2 
siswa atau 10% memberikan tanggapan 
yang cukup baik. 
b.  Siklus II 
1.  Hasil Pemahaman Siswa Aspek 
Kognitif 
Pemahaman siswa pada aspek kognitif 
dalam pembelajaran lari jarak pendek 
melalui model bermain pada siklus II 
dilihat pada tabel 5 berikut : 
Tabel 5 Pemahaman Siswa (Aspek 
Kognitif) pada siklus II 
Kriteria Siklus II 
 Frekuensi Persentase 
Baik 9 45% 
Cukup Baik 9 45% 
Kurang Baik 2 10% 
Tidak Baik 0 0,00% 
Jumlah 20 100 
Dari tabel pemahaman konsep gerak 
dalam lari jarak pendek pada aspek 
kognitif pada siklus II diketahui bahwa 
siswa tergolong dalam kriteria baik 9 
siswa atau sebanyak 45%, siswa 
tergolong dalam kriteria cukup baik 9 
siswa atau sebanyak 45%. Pemahaman 
siswa pada siklus II tergolong dalam 
kriteria tidak baik sebanyak 2siswa atau 
10%. 
2. Unjuk Kerja Teknik Dasar Lari 
Jarak Pendek 
Hasil unjuk kerja teknik dasar lari jarak 
pendek pada siklus II dapat dilihat pada 
table 6 berikut: 
Tabel 6 Hasil Unjuk Kerja Teknik 
Dasar lari jarak pendek pada Siklus II 
Kriteria Siklus II 
 Frekuensi Persentase 
Baik 20 100% 
Cukup Baik 0 0,00% 
Kurang Baik 0 0,00% 
Tidak Baik 0 0,00% 




  Dari tabel unjuk kerja teknik dasar lari 
jarak pendek pada siklus II diketahui 
bahwa secara keseluruhan siswa 
terhadap pembelajaran lari jarak pendek 
dengan model bermain memperoleh 
tanggapan yang baik oleh siswa, hal ini 
terlihat bahwa sebanyak 20 siswa atau 
sebanyak 100% menyatakan bahwa lari 
jarak pendek dengan model bermain 
tergolong dalam kriteria baik. 
 
Pembahasan 
Berdasarkan tabel  di atas dapat 
diketahui bahwa secara umum terjadi 
peningkatan pemahaman siswa terhadap 
materi lari jarak pendek selama proses 
pembelajaran yang dilaksanakan dua 
siklus. Pada siklus I persentase 
pemahaman siswa mencapai 63% 
dengan kategori cukup. Pada siklus II 
persentase pemahaman siswa mencapai 
67% dengan kategori baik. Dengan 
demikian pemahaman siswa terhadap 
materi pembelajaran mengalami 
peningkatan.Aspek Unjuk Kerja 
Psikomotor  
Berdasarkan tabel di atas dapat 
diketahui bahwa secara umum terjadi 
peningkatan keterampilan unjuk kerja 
psikomotor siswa selama proses 
pembelajaran yang dilaksanakan dua 
siklus. Pada siklus I, persentase rata-rata 
keterampilan psikomotor mencapai 77% 
. Pada siklus II, persentase rata-rata 
keterampilan psikomotor mencapai 
91%.Aspek Pengamatan Sikap (Afektif)  
Lembar pengamatan sikap ilmiah siswa 
(Afektif) mencakup, bertanggung 
jawab, disiplin waktu, memakai 
seragam, kehadiran, mentaati peraturan, 
menerima keputusan juri, Pada siklus I 
persentase rata-rata pengamatan sikap 
mencapai 92,4% dengan kategori baik. 
Pada siklus II, persentase rata-rata 
pengamatan sikap mencapai 94,3% 
dengan kategori baik. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan 
 Berdasarkan penelitian dan 
hasil analisis yang telah dilakukan, 
maka diperoleh kesimpulan bahwa 
proses pembelajaran menggunakan 
model bermain terbukti efektif 
meningkatkan pemahaman dan hasil 
belajar peserta didik kelas V SDN 4 
Tanjung Beringin, , Kabupaten Melawi  
mengenai pembelajaran lari jarak 
pendek. Sehingga guru dapat terus 
meningkatkan kualitas pembelajaran 
pendidikan jasmani dengan memberikan 
berbagai metode pembelajaran dengan 
model bermain, tentunya agar siswa 
merasa tertarik pada olahraga yang 
sedang diajarkan oleh guru. 
Hal ini ditunjukkan dengan adanya 
peningkatan rata-rata hasil penilaian 
pemahaman siswa (Kognitif) selama 
siklus I dan Siklus II. Pada siklus I 
persentase rata-rata mencapai 63 % 
(Cukup baik). Pada siklus II persentase 
rata-rata mencapai 67% (Baik). Hasil 
pengamatan psikomotor selama siklus I 
dan siklus II juga mengalami 
peningkatan. Pada siklus I diperoleh 
persentase rata-ratanya mencapai 77%. 
Pada siklus II diperoleh persentase rata-
rata sebesar 91%. Hasil pengamatan 
afektif selama siklus I dan siklus II juga 
mengalami peningkatan. Pada siklus I 
nilai rata-rata mencapai 92,4% (Baik). 
Pada siklus II nilai rata-rata mencapai 
94,3% (Baik). Hasil penilaian 
tanggapan siswa/kuesioner selama 
siklus I dan siklus II juga mengalami 
peningkatan. Pada siklus I persentase 
rata-rata mencapai 86% dengan kriteria 
baik. Pada siklus II persentase rata-rata 




Saran yang dapat disampaikan 
penyusun sehubungan dengan hasil 
penelitian ini, antara lain adalah: 
1. Bagi guru, perlu adanya inovasi 
dan kreatifitas dalam penyampaian 
materi didalam proses pembelajaran.  
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2. Bagi siswa, setelah mengikuti 
pembelajaran lari jarak pendek dengan 
model bermain, diharapkan lebih 
berminat untuk mengikuti pembelajaran 
pendidikan jasmani lain khususnya pada 
cabang lari.  
3. Bagi sekolah, agar 
memperbaharui sarana dan prasarana 
berikut alat alat olahraga sehingga 
semua siswa dapat mempergunakan 
fasilitas olahraga.  
4. Perlu diadakanya penelitian 
sejenis pada materi pembelajaran lain 
dengan memperhatikan faktor- faktor 
terkait dalam proses pembelajaran.  
5. Pembudayaan beraktifitas 
jasmani perlu adanya dukungan dari 
berbagai pihak guna mengoptimalkan 
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